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ود قرص آهن نباید همراه با شیر، چای یا قهوه مصرف ش
موجود در شیر وکلسیمزیرا 

.موجود در چای و قهوه از جذب آهن جلوگیری می کندتانن
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Dمنابع دریافت ویتامین 
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Dماهانه یک عدد کپسول ویتامین 
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